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日
清
オ
イ
リ
オ
グ
ル
ー
プ
健
康
保
険
組
合
の
令
和
７
年
度
の
決
算
が
、
去
る
７
月
27
日
に
開
催
さ
れ
た

第
１
３
８
回
組
合
会
で
承
認
さ
れ
ま
し
た
の
で
お
知
ら
せ
い
た
し
ま
す
。

保
険
料
収
入
が
減
少
、後
期
高
齢
者
支
援
金
が
増
加
す
る
も

前
期
高
齢
者
納
付
金
の
減
少
な
ど
に
よ
り

　

当
健
保
組
合
の
令
和
７
年
度
決
算
は
、
収
入
19
億
１
７

６
３
万
円
に
対
し
、
支
出
15
億
６
９
４
４
万
円
と
な
り
、

経
常
収
支
差
引
額
で
は
１
億
４
３
５
万
円
の
黒
字
と
な
り

ま
し
た
。

　

総
標
準
賞
与
額
の
大
幅
な
減
少
に
よ
る
保
険
料
収
入
の

減
少
や
、
団
塊
の
世
代
す
べ
て
が
75
歳
以
上
に
な
っ
た
こ

と
に
伴
い
後
期
高
齢
者
支
援
金
の
大
幅
増
加
が
あ
っ
た
も

の
の
、
一
方
で
前
期
高
齢
者
納
付
金
や
保
険
給
付
費
（
医

療
費
）
が
減
少
し
た
こ
と
な
ど
に
よ
り
黒
字
決
算
と
な
り

ま
し
た
。

　

今
後
、
65
歳
以
上
の
人
口
は
増
え
続
け
２
０
４
０
年
代

に
ピ
ー
ク
を
迎
え
、
高
齢
者
医
療
へ
の
納
付
金
も
増
加
す

る
こ
と
が
見
込
ま
れ
ま
す
。
こ
れ
に
伴
い
、
こ
の
ま
ま
で

は
現
役
世
代
の
社
会
保
険
料
の
負
担
が
さ
ら
に
重
く
な
る

と
懸
念
さ
れ
ま
す
。

　

こ
う
し
た
中
、
令
和
８
年
度
に
は
医
療
保
険
制
度
の
改

革
が
行
わ
れ
て
い
ま
す
。
６
月
か
ら
先
発
医
薬
品
の
選
定

療
養
費
の
引
き
上
げ
が
、
８
月
か
ら
は
高
額
療
養
費
制
度

の
見
直
し
が
実
施
さ
れ
、
自
己
負
担
額
の
引
き
上
げ
と
年

間
上
限
額
の
新
設
が
盛
り
込
ま
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
Ｏ

Ｔ
Ｃ
類
似
薬
に
つ
い
て
は
患
者
に
一
定
の
追
加
負
担
を
求

め
る
仕
組
み
が
導
入
さ
れ
ま
す
。
こ
れ
ら
の
改
革
が
医
療

費
抑
制
に
つ
な
が
る
こ
と
が
期
待
さ
れ
ま
す
。

　

４
月
か
ら
始
ま
っ
た
子
ど
も
・
子
育
て
支
援
金
制
度
は
、

当
健
保
組
合
が
健
康
保
険
料
等
と
併
せ
て
子
ど
も
・
子
育

て
支
援
金
の
保
険
料
を
徴
収
い
た
し
ま
す
。
少
子
化
対
策

に
充
て
ら
れ
る
も
の
で
あ
り
、
健
保
組
合
の
事
業
に
は
使

用
さ
れ
ま
せ
ん
。
制
度
の
趣
旨
を
ご
理
解
の
上
、
ご
協
力

を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　

当
健
保
組
合
は
、
社
会
の
変
化
に
対
応
し
な
が
ら
、
健

保
組
合
と
し
て
の
役
割
を
こ
れ
ま
で
以
上
に
果
た
し
て
い

く
所
存
で
す
。
各
種
健
診
の
受
診
勧
奨
や
健
康
・
医
療
に

関
す
る
正
確
な
情
報
の
発
信
な
ど
を
通
じ
て
、
加
入
者
の

皆
さ
ま
の
健
康
の
保
持
・
増
進
を
支
え
る
保
健
事
業
の
充

実
に
努
め
て
ま
い
り
ま
す
。

　

皆
さ
ま
に
お
か
れ
ま
し
て
も
、
定
期
的
な
健
康
診
断
の

受
診
、
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
の
積
極
的
な
選
択
、
セ
ル

フ
メ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
実
践
な
ど
、
医
療
費
の
適
正
化
に

向
け
た
取
り
組
み
へ
の
ご
理
解
と
ご
協
力
を
よ
ろ
し
く
お

願
い
い
た
し
ま
す
。

経
常
収
支
差
引
額

１
億
４
３
５
万
円
の
黒
字
に

令和７年度
決算のお知らせ

■第562号（令和8年4月21日付）
　●�互選議員の就退任（敬称略）
　　・就任　池田　卓郎（株式会社NSP）
　　・退任　岡地　秋男

公　告
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収　　入
保 険 料 1,644,958
基 本 保 険 料 845 , 6 2 6
特 定 保 険 料 799 , 3 3 2

国 庫 負 担 金 収 入 356
調 整 保 険 料 24,723
繰 入 金 200,000
国 庫 補 助 金 収 入 38,525
出 産 育 児 交 付 金 468
財 政 調 整 事 業 交 付 金 6,041
雑 収 入 2,554

合　　　　計 1,917,625
経常収入合計 1,649,178

支　　出
事 務 費 43,981
保 険 給 付 費 685,925

法 定 給 付 費 666 , 9 7 6
付 加 給 付 費 18 , 9 4 9

納 付 金 778,460
前 期 高 齢 者 納 付 金 313 , 9 9 7
後 期 高 齢 者 支 援 金 464 , 4 6 3

保 健 事 業 費 34,976
還 付 金 324
財 政 調 整 事 業 拠 出 金 24,602
連 合 会 費 1,169

合　　　　計 1,569,437
経常支出合計 1,544,830

決 算 残 金 348,188 千円

経 常 収 支 差 引 額 104,348 千円

収　　入
保 険 料 245,428
繰 入 金 20,000
雑 収 入 261

合　　　計 265,689

支　　出
介 護 納 付 金 212,324
還 付 金 39

合　　　計 212,363

決 算 残 金 53,326 千円

健
康
保
険
分
（
千
円
）

　（男性　1,902人、女性　731人）

（男性　44.46歳、女性　40.78歳）

（男性　499,785円、女性　363,880円）

（事業主　1,000分の45、被保険者　1,000分の43）

（事業主　1,000分の9.75、被保険者　1,000分の9.75）

◦被保険者数　2,633人

◦平均年齢　43.42歳

◦平均標準報酬月額　462,675円

◦総標準賞与額（年間合計）　4,666,973千円
◦健康保険料率（調整保険料率含む）
　1,000分の88　　

◦介護保険料率
　1,000分の19.50　　

介
護
保
険
分
（
千
円
）

令和７年度　収入支出決算概要

組合現況 令和８年３月末現在

国庫負担金収入（134円）

財政調整事業交付金（2,273円）

国庫補助金収入（14,494円）

雑収入（961円）
調整保険料（9,301円）

繰入金
（75,245円）

保険料（618,870円）

財政調整事業拠出金（9,256円）
保健事業費（13,159円）
事務費（16,547円）

連合会費（440円）
還付金（122円）

保険給付費
（258,060円）

後期
高齢者支援金
（174,741円）

前期高齢者
納付金

（118,133円）

収　入
721,454円

出産育児交付金（176円）

支　出
590,458円

被保険者１人当たりで見ると
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岡山県
倉敷市

　

倉
敷
駅
か
ら
商
店
街
の
ア
ー
ケ
ー
ド

を
く
ぐ
っ
て
「
倉
敷
本
町
通
り
」
へ
。

倉
敷
美
観
地
区
の
通
り
に
は
、
白
壁
の

蔵
屋
敷
や
格
子
戸
の
宿
屋
、
杉
玉
が
軒

に
下
が
る
酒
屋
な
ど
が
立
ち
並
び
、
路

地
を
そ
ぞ
ろ
歩
け
ば
、
ま
る
で
江
戸
時

代
に
タ
イ
ム
ス
リ
ッ
プ
し
た
か
の
よ
う

な
錯
覚
に
陥
る
。
町
家
を
再
生
し
た
カ

フ
ェ
や
ギ
ャ
ラ
リ
ー
に
寄
り
道
し
な
が

ら
歩
き
た
い
。

　

ひ
と
し
き
り
散
策
を
楽
し
ん
だ
後
は
、

「
阿
智
神
社
」
の
参
道
へ
。
鳥
居
か
ら
神

殿
ま
で
に
は
、
約
２
０
０
段
の
３
つ
の

石
段
が
待
ち
構
え
る
。「
米
寿
坂
」に「
還

暦
坂
」、そ
し
て「
厄
除
坂
」。
一
段
ず
つ
、

自
身
の
呼
吸
と
筋
肉
の
動
き
を
確
か
め

る
よ
う
に
踏
み
し
め
て
い
く
。登
り
き
っ

た
先
に
広
が
る
の
は
、
立
派
な
し
め
縄

が
目
を
引
く
拝
殿
を
中
心
と
し
た
霊
験

あ
ら
た
か
な
境
内
。
展
望
台
で
白
壁
の

街
並
み
を
一
望
し
な
が
ら
、
し
ば
し
呼

吸
を
整
え
る
。

　

鶴
形
山
の
麓
に
広
が
る
情
緒
豊
か
な

路
地
を
縫
う
よ
う
に
進
む
と
、
や
が
て

「
倉
敷
ア
イ
ビ
ー
ス
ク
エ
ア
」
の
風
格
あ

る
赤
れ
ん
が
門
が
姿
を
現
す
。
建
物
は

赤
れ
ん
が
の
壁
面
を
ツ
タ
が
や
わ
ら
か

に
覆
い
、
秋
空
と
調
和
し
な
が
ら
静
か

な
趣
を
た
た
え
る
。
明
治
ロ
マ
ン
漂
う

広
場
を
散
策
し
、
シ
ョ
ッ
プ
で
お
土
産

を
選
び
な
が
ら
記
念
の
一
枚
を
写
真
に

収
め
る
の
も
楽
し
い
。

　

再
び
路
地
へ
と
戻
り
、
江
戸
期
の
面

影
を
映
す
倉
敷
川
を
渡
る
。
向
こ
う
岸

の
「
大
原
美
術
館
」
で
世
界
の
名
画
に

触
れ
、す
ぐ
そ
ば
の「
倉
敷
市
立
美
術
館
」

で
は
、
郷
土
ゆ
か
り
の
画
家
た
ち
の
作

品
と
と
も
に
モ
ダ
ニ
ズ
ム
建
築
も
鑑
賞

す
る
。

　

紡
績
の
ま
ち
が
育
ん
だ
歴
史
と
文
化

的
土
壌
。
そ
の
重
厚
さ
に
心
満
た
さ
れ

な
が
ら
旅
を
締
め
く
く
り
た
い
。

約
４
０
０
年
前
の
干
拓
に
よ
っ
て
誕
生
し
、
繊
維
の
ま
ち
と
し
て
発
展
を
遂
げ
た
岡
山
県
倉
敷
市
。

江
戸
時
代
に
米
や
綿
の
積
み
出
し
地
と
し
て
栄
え
た
倉
敷
川
沿
い
に
は
白
壁
の
蔵
屋
敷
が
並
び
、

そ
の
合
間
を
縫
う
よ
う
に
、
明
治
以
降
の
紡
績
業
の
記
憶
が
今
に
息
づ
く
。

和
と
洋
が
調
和
す
る
美
し
い
景
観
に
囲
ま
れ
て
、
心
身
を
整
え
る
秋
の
文
化
的
ま
ち
歩
き
へ
。

美
観
と
芸
術
の
ま
ち
歩
き
で

心
身
整
う
文
化
的
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
旅



※営業時間などデータは変更される場合があります。詳細は各施設にお問い合わせください。

鶴形山の山頂に
鎮座し、展望台
となっている絵馬
殿からは美観地
区を一望できる。

付近を流れる倉敷
川では、風情ある白
壁の街並みを楽し
むくらしき川舟流し
も運航されている。

電動ろくろや絵付
け、岡山の伝統工
芸である備前焼の
制作などを体験で
きる陶芸工房があ
る。

倉敷駅
START/GOAL

山
陽

本
線伯

備
線

倉敷川

宗
むな かた さん じょ しん

像三女神を主祭神とする倉敷美観地区一帯の鎮守社。本
殿は神社建築で最も格式の高い檜皮葺きの屋根を戴く。樹齢
300年～ 500年といわれる岡山県天然記念物「阿知の藤」も
見どころで、花が咲く５月ごろには多くの参拝者が訪れる。

倉敷ゆかりの日本画家・池田遙
よう そん

邨の作品を中心に、
郷土作家の作品を数多く収蔵する美術館。建物は
世界的建築家・丹下健三によって倉敷市庁舎として
設計されたもので、吹き抜け構造の開放的なエント
ランスが見どころ。

江戸期の面影を色濃く残す閑静な路地。かつては倉敷と郊外
を結ぶ街道として栄え、たんす屋、おけ屋などの職人たちが軒
を連ねた。現在は情緒ある町家を改装したカフェやギャラリー、
居酒屋などでにぎわう。10月中旬には、各家がびょうぶや花を
飾る「倉敷屏風祭」の舞台となり、多くの観光客が訪れる。

1930（昭和５）年に倉敷の実業家である大原孫三郎が設立。日本
初の西洋美術中心の私立美術館であり、古代ギリシャ・ローマ神
殿風の本館にはモネの「睡

すい れん

蓮」やエル・グレコの「受胎告知」など、
著名な絵画作品を数多く展示する。ほかにも東洋から古代オリエン
ト、イスラム、ヨーロッパと古今東西の多彩な美術を堪能できる。

ツタが絡まる赤れんがの壁面が美
しい複合文化施設。明治期に岡山
の繊維業の中心地だった旧倉敷紡
績所（現クラボウ）の本社工場を再
生している。敷地内にはレストラン
や岡山の物産が並ぶショップのほ
か、創業当時の原綿倉庫を利用し
た「倉紡記念館」があり、日本の
紡績産業の歩みを今に伝えている。

DATA　時間：参拝自由（授与所 ９：00 ～17：00）／電話：086-425-
4898

DATA　時間：９：00 ～17：15（最終入館締切 16：45）／休：
月曜（祝日の場合は開館、翌日休）／電話：086-425-6034

DATA　時間：店舗により異なる／電話：086-422-0542（倉敷館観光
案内所）

DATA　時間：９：00 ～17：00（最終入館締切 16：30）※1月・2 月は時間
短縮／休：月曜（祝日、振替休日の場合は開館）／電話：086-422-0005

DATA　時間：店舗により異なる／休：店
舗により異なる／電話：086-422-0011

阿智神社

倉敷市立美術館

倉敷本町通り

大原美術館

倉敷アイビースクエア

2

3

1

5 4

約3.1km
約43 分

walking 
map

倉敷
本町通り1

倉敷アイビー
スクエア3

大原美術館4

倉敷市立
美術館5

阿智神社2
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X XX

▲マイナンバーカードの券面

▲有効期限通知書の封筒

マイナポータル▶

X XX

▲マイナンバーカードの券面

▲有効期限通知書の封筒

マイナポータル▶

X XX

▲マイナンバーカードの券面

▲有効期限通知書の封筒

マイナポータル▶

X XX

▲マイナンバーカードの券面

▲有効期限通知書の封筒

マイナポータル▶

マイナンバーカードには利用者証明用の電子証明書が搭載されています。電子証明書の有
効期限が切れると、マイナ保険証は利用できません。電子証明書の有効期限は最長５年と
なっていますので、ご注意ください。

電子証明書（数字４桁）とは
◦電子証明書とは、〝ログインした者が、あなたであること＂を証明するものです。
◦マイナ保険証利用時や、インターネットサイト等にログインをする際に利用します。電子証明書が有
効期限を迎えると、一部機能が利用できません。

マイナ保険証利用時には
電子証明書の有効期限をご確認ください！

こんなことに
使います！

マイナ保険証としての利用
マイナポータルへのログイン
コンビニでの住民票等交付サービスの利用

●電子証明書の有効期限は？
電子証明書の有効期限は、年齢を問わず発行日から５回目の誕生日までです。

マイナンバーカードそのものの有効期限は？
▶発行日から10回目の誕生日（未成年者は 5 回目）までです。
▶マイナンバーカードの更新には、お住まいの市区町村の窓口に行く必要があります。事前申請をして市

区町村の窓口で新しいマイナンバーカードと交換します。
※これまでと同様、任意の代理人による受け取りが可能です。方法は市区町村の窓口へお問い合わせください。

●電子証明書の有効期限を確認するには？
マイナンバーカードの券面（下図の赤枠部分）に記載されています。
記載がない場合は、マイナポータルからご確認いただけます。

●更新するにはどうしたらよいの？
有効期限の2～3ヵ月前をめどに有効期限通知書（右図）が送付
されます。
通知が来ていなくても有効期限の３ヵ月前から更新ができます。
同封のパンフレットをご一読の上、余裕を持ってお早めにお住まい
の市区町村窓口で更新手続きをお願いします。なお、電子証明書の
有効期限が切れた後でも、お住まいの市区町村窓口で手続きを行う
ことで再発行できます。
※電子証明書の更新と再発行の手続きはオンラインではできません。
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X X

X X

X X

X X

X X

X X

X X

医療機関・薬局に設置されている顔認証付きカードリーダーでも
電子証明書の有効期限のアラートが表示されます

マイナ保険証

使える

顔認証付き
カードリーダーの画面 マイナ保険証利用について

マイナ保険証

使えない

有効期限の３ヵ月前から、有
効期限が間近だと伝える通知
が表示されます。

マイナ保険証で受診できます。
電子証明書の有効期限の２～３ヵ月前をめど
に、「有効期限通知書」の封書が届きます。お
住まいの市区町村の窓口で、速やかな更新を
お願いします。証明書の有効期限が３ヵ

月以内となっています。
自宅に送付される有効期
限通知書をご覧ください。

有効期限切れから３ヵ月間は、引き続き
マイナ保険証で受診できます。
ただし、健康保険の資格情報の提供のみで、
診療情報・薬剤情報等の提供はできません。
速やかに電子証明書の再発行を受けてくださ
い。

有効期限切れの旨と、更新の
お願いが表示されます。

電子証明書の有効期限が
切れているため、資格情
報のみ当機関に提供しま
す。
お早めに市区町村窓口に
お問い合わせください。

３ヵ月を過ぎるとマイナ保険
証として使えなくなります。

電子証明書が失効してい
ます。
マイナンバーカードを取り
出し、受付窓口までお越
しください。
詳細は市区町村窓口にお
問い合わせください、

有効期限切れから３ヵ月経過後は、
マイナ保険証の利用ができません。
速やかに電子証明書の再発行の手続きを行っ
てください。
※マイナ保険証が継続して使用できない場合は、
３ヵ月以内に資格確認書が交付されます。資格
確認書を医療機関の窓口で提示することで、引
き続き健康保険を使って医療が受けられますの
で、ご安心ください。

有効期限

３ヵ月前

期限切れ翌日

マイナ保険証

使える

３ヵ月後

次に進む

次に進む

マイナポータルのログイ
ン時にも、有効期限の
３ヵ月前から、「マイナ
ンバーカードの電子証
明書を更新してくださ
い」と、通知が表示さ
れます。

X X

注目！

X X

マイナンバー総合
フリーダイヤル
5番を選択の上、音声ガイダンスに従ってお進みください。

0120-95-0178
マ　 イ 　ナ ンバー

受付時間（年末年始を除く）

平　日︰９時30分〜20時00分
土日祝︰９時30分〜17時30分

有効期限が近くなると

マイナ保険証・マイナンバーカードに関するお問い合わせは…
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診療報酬改定や健康保険制度の見直しにより、
令和8年6月から順次、健康保険の医療費の自己負担が変わりました。

令和８年
６月から順次

病院や診療所が診察・検査・治療を行った際に、国が定めた基準に基づいて支払われる「医療の値段」
です。国が2年に1度見直しており、全国どこで受けても同じ価格が適用されます。これにより、誰もが公
平に医療を受けられる仕組みになっています。
今回の改定率は診療報酬本体で＋3.09％です。医療現場の人件費・コスト増への対応が大きな柱となり
ました。一方で薬価は−0.86% 、材料価格は−0.01%となりました。

高額療養費制度の
自己負担限度額の引き上げ

入院時の食費・光熱水費の
引き上げ

ジェネリック医薬品のある
先発医薬品を選択した場合の
特別の料金の引き上げ

医療機関の診察料の
引き上げ

　高額療養費制度は、1ヵ月の医療費の自己負担が一定
の限度額を超えた場合に、超えた分が払い戻される制
度です。限度額は所得・年齢によって異なります。この
限度額が、令和8年8月から引き上げられました。

　併せて、長期療養者の負担が過度に増えないよう、
年間上限額が新設されました。1年間の自己負担の累計
が一定額を超えた場合、それ以上の負担は不要となりま
す。
　なお、令和9年8月からは、所得区分を5段階から13
段階に細分化した上でさらなる自己負担限度額の引き上
げが予定されています。
※住民税非課税世帯については負担増を抑える配慮がなされます。

　物価上昇等を反映し、入院時の食費負担については、
１食当たり40円引き上げられました。
　65歳以上の人が療養病床に入院した場合にかかる光
熱水費の負担額も１日60円引き上げられました。

　ジェネリック医薬品がある薬で、先発医薬品を希望す
る場合には、医療費の自己負担にプラスして特別の料金
がかかる仕組みになっています。
　特別の料金は、先発医薬品とジェネリック医薬品の価
格差の4分の１の額から、令和8年6月より２分の１の額
へ引き上げられました。
※医療上の理由から先発医薬品を使用する必要がある場合や、流通の
　問題でジェネリック医薬品の在庫がない場合などは対象外です。

　初診料の基本額は据え置きとなる一方、再診料の基
本額がわずかに引き上げられました。また、物価高騰へ
の対応として「物価対応料」が新設され、さらに、医療
従事者の賃上げを支援する「ベースアップ評価料」も拡
充されました。物価対応料・ベースアップ評価料はいず
れも令和9年6月に倍増する段階的な設計です。これら
により、初診料・再診料ともに窓口での自己負担額が増
加しました。そのほかにも入院基本料など幅広く診療費
が引き上げられました。

令和８年
８月１日から

令和８年
６月１日から

令和８年
６月１日から

令和８年
６月１日から

令和8年5月まで 令和8年6月から
食事療養

標準負担額 1食510円 1食550円

生活療養
標準負担額

1日370円
＋

1食510＊円
＊医療機関によっては1食

470円

1日430円
＋

1食550＊円
＊医療機関によっては1食

510円

初
診

初診料 2,910円（据え置き）
物価対応料 20円（新設）
ベースアップ評価料 170円～230円（+170円）

再
診

再診料 760円（+10円）
物価対応料 20円（新設）
ベースアップ評価料 40円～60円（+40円）

自己負担額

自己負担額は、以下の表の金額の原則3割となります。

※低所得区分の方などは引き上げ幅が圧縮されます。
※指定難病患者等の方は1食330円となり、1日にかかる光熱水費の
　負担はありません。

※ベースアップ評価料の下限は新たに賃上げを開始した医療機関、
　上限は令和6年度から継続して賃上げに取り組む医療機関の場合。

令和8年7月まで 令和8年8月から
80,100円

＋
一定額を超えた医療費の1%

85,800円
＋

一定額を超えた医療費の1%

例）70歳未満で年収370万円～770万円の方の
　　自己負担限度額（3割負担）

ジェネリック
医薬品

先発医薬品 保険給付

保険給付 患者
負担

患者
負担

先発医薬品と
ジェネリック医薬品の価格差

価格差の1/2相当

特別の
料金

患者負担の総額

※患者が希望する
　場合

?診療報酬とは…

令和8年6月からの診察料

した
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健 診 結 果 から 始 め る！

　「脳卒中」は、脳の血管が詰まったり破れたり
して、脳の細胞がダメージを受ける病気の総称で
す。日本人の死因の第４位＊１で、毎年およそ 10
万人が亡くなっています＊2。寝たきりなど重度の
要介護（要介護レベル４・５）になる原因の第１
位＊3 でもあります。
　「高齢者の病気」と思われがちですが、働き盛
りの世代での発症も決して珍しくなく、後遺症が
仕事やその後の暮らしに深刻な影響を及ぼすこ
とも。左図の健診結果を確認し、早めに対策を
始めることが重要です。

ある日突然、手足が動かなくなる、言葉が出なくなる——。

脳卒中は前触れなく襲ってきます。みるみるうちに進行して、手遅れになることがあるだけでなく、

たとえ命が助かっても重い後遺症を残すことが少なくありません。

脳卒中を起こす危険因子の多くは、食事や運動、喫煙など

日々の生活習慣によって積み重なっていきます。

健診の数値を見直し、毎日の暮らしを少し整えるだけで、発症のリスクは大きく下げられます。

監修／勝木美佐子　医学博士、日本産業衛生学会指導医、労働衛生コンサルタント

脳 卒 中

高血圧 喫煙

肥満・
メタボ

脂質
異常症

＊１ 厚生労働省「令和６年 人口動態統計」
＊２ 厚生労働省「人口動態統計」死亡者数推移
＊３ 2022(令和４)年 国民生活基礎調査の概況

■ ■ � 収縮期血圧（上の血圧)が130mmHg以上

■ ■ � 拡張期血圧（下の血圧)が85mmHg以上

■ ■ � 空腹時血糖が100mg/dL以上

■ ■ � HbA1c（NGSP値)が 5.6％以上

■ ■ � LDLコレステロールが120mg/dL以上

■ ■ � BMIが25以上

■ ■ � 腹囲が男性85cm・女性90cm以上

■ ■ � 心電図で不整脈（特に心房細動)の指摘あり

次ページ以降を読んで、
脳卒中について正しく知り、対策しましょう。

健診結果をもう一度
見直してみましょう。
１つでも該当する項
目があれば要注意。
今は正常値でも、年々数値
が基準値の上限に近づいてい
る人も注意が必要です。
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脳
卒
中

の

　

３
つ
の
う
ち
、
最
も
発
症
者
が
多
く

全
体
の
約
７
割
を
占
め
る
の
が
「
脳
梗

塞
」
で
す
。
血
管
が
詰
ま
り
、
血
流
が

途
絶
え
る
こ
と
で
脳
細
胞
が
ダ
メ
ー
ジ

を
受
け
、
ま
ひ
や
言
語
障
害
な
ど
を
引

き
起
こ
し
ま
す
。

　

一
方
、
血
管
が
破
れ
て
起
こ
る
タ
イ

プ
に
は
２
つ
の
病
気
が
あ
り
ま
す
。
１

つ
は
「
脳
出
血
」。
あ
ふ
れ
た
血
液
が

脳
を
圧
迫
し
て
ま
ひ
な
ど
の
症
状
が
表

れ
る
も
の
で
、
高
血
圧
が
最
大
の
原
因

で
す
。
も
う
１
つ
の「
く
も
膜
下
出
血
」

で
は
、
脳
の
表
面
を
覆
う
「
く
も
膜
」

の
下
で
出
血
が
起
こ
り
ま
す
。
突
然
、

経
験
し
た
こ
と
の
な
い
激
し
い
頭
痛
に

襲
わ
れ
、
死
亡
率
が
特
に
高
い
の
が
特

徴
で
す
。

　

脳
卒
中
の
危
険
因
子
は
、
血
圧
、
血

糖
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
、
喫
煙
、
過
度

の
飲
酒
、
肥
満
な
ど
、
生
活
習
慣
と
深

く
結
び
付
い
た
も
の
が
多
く
、
そ
の
大

半
は
自
分
で
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
ま

す
。
一
つ
一
つ
の
リ
ス
ク
は
わ
ず
か
で

も
、
こ
れ
ら
が
複
数
重
な
れ
ば
動
脈
硬

化
を
加
速
さ
せ
、
脳
卒
中
の
発
症
リ
ス

ク
は
大
き
く
高
ま
り
ま
す
。

　

健
診
結
果
に
気
に
な
る
項
目
が
あ
れ

ば
放
置
せ
ず
、
こ
う
し
た
生
活
習
慣
を

少
し
ず
つ
見
直
す
こ
と
が
、
発
症
予
防

に
つ
な
が
り
ま
す
。

「
脳
卒
中
」
は
、
医
学
的
に
は
「
脳
血
管
障
害
」（
ま
た
は

脳
血
管
疾
患
）
と
も
呼
ば
れ
、
脳
細
胞
に
酸
素
や
栄
養
を

運
ぶ
血
流
が
絶
た
れ
て
し
ま
う
状
態
を
指
し
ま
す
。
発
症

の
メ
カ
ニ
ズ
ム
に
よ
っ
て
、血
管
が
詰
ま
る
「
脳
梗
塞
」
と
、

血
管
が
破
れ
る
「
脳
出
血
」「
く
も
膜
下
出
血
」
の
大
き
く

３
つ
に
分
け
ら
れ
ま
す
。

脳の血管が詰まるタイプと
破れるタイプがある

危険因子の多くは
生活習慣と
関わっている！

＊平均在院日数・患者数はいずれも  
     総務省「令和５年患者調査」より

＊１ 松本昌泰「高血圧治療と脳卒中再発〜 PROGRESSより」
＊2  P A Wolf, R D Abbott and W B Kannel「Atrial fibrillation as an independent risk factor for stroke: the 

Framingham Study.」

●平均在院日数：65.6日
●患者数：131.2万人

●平均在院日数：101.4日
●患者数：20.2万人

●平均在院日数：104.5日
●患者数：6.7万人

細い血管が詰まる「ラク
ナ梗塞」、動脈硬化で太
めの血管が詰まる「アテ
ローム血栓性脳梗塞」、
心臓にできた血栓が脳
へ飛んで血管をふさぐ

「心原性脳塞栓症」など、
詰まり方や原因によって
異なる病名がある。

出血した血液が脳を圧迫
し、脳梗塞と同様の症状が
起こる。脳梗塞よりも後遺
症が残りやすく、死亡率も
高い。長年にわたる高血圧
が原因のことが多い。

原因の多くが、脳動脈瘤
りゅう

と
呼ばれる血管の「こぶ」の
破裂によるもの。脳卒中の中
でも死亡率が特に高く、再
出血を防ぐ緊急処置が必要。

最大の危険因子。血圧を下げる治療で脳卒中の
発症を３〜４割減らせる＊１

動脈硬化を進める。高血圧・脂質異常症と重な
るとリスクがさらに上がる

心臓にできた血栓で脳梗塞を起こす。心房細動
のない人と比べてリスクが約５倍に高まる＊２

動脈硬化を促進。禁煙でリスクは下がる

飲み過ぎは脳出血などのリスクを高める。少ない
ほどよい

高血圧・糖尿病・脂質異常症を招く万病のもと

LDL コレステロールが高いほどアテローム血栓
性脳梗塞を起こしやすい

脳梗塞脳出血

くも膜下出血

脳 卒 中 の 危 険 因 子
高血圧
糖尿病
脂質異常症
心房細動（不整脈）

喫煙
過度の飲酒
肥満・メタボ
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脳
卒
中
に
共
通
す
る
大
き
な
特
徴

は
、
何
の
前
触
れ
も
な
く
「
突
然
起
こ

る
」
こ
と
。
脳
の
ど
こ
に
ト
ラ
ブ
ル
が

起
き
た
か
で
症
状
は
異
な
り
ま
す
が
、

片
方
の
手
足
や
顔
半
分
の
ま
ひ
・
し
び

れ
、
ろ
れ
つ
が
回
ら
な
い
、
言
葉
が
出

な
い
、
力
は
入
る
の
に
立
て
な
い
・
歩

け
な
い
・
ふ
ら
つ
く
、
視
野
の
半
分
が

欠
け
る
と
い
っ
た
症
状
が
急
に
表
れ
た

ら
、
た
と
え
軽
く
て
も
要
注
意
で
す
。

１
つ
で
も
当
て
は
ま
れ
ば
脳
卒
中
を
疑

い
、
た
め
ら
わ
ず
救
急
に
連
絡
し
ま

し
ょ
う
。

　

脳
梗
塞
と
同
じ
症
状
が
突
然
表

れ
、
24
時
間
以
内
（
多
く
は
１
時

間
以
内
）
に
自
然
に
消
え
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は
「
Ｔ
Ｉ
Ａ

（
一
過
性
脳
虚
血
発
作
）」
と
呼
ば

れ
る
、
脳
梗
塞
の
重
大
な
前
触
れ

で
す
。
一
時
的
な
た
め「
治
っ
た
」

と
安
心
し
が
ち
で
す
が
、
Ｔ
Ｉ
Ａ

を
起
こ
し
た
人
の
15
〜
20
％
は
90

日
以
内
に
脳
梗
塞
を
発
症
し
、
そ

の
半
数
は
最
初
の
２
日
に
集
中
し

ま
す
。
症
状
が
消
え
て
も
、
必
ず

す
ぐ
に
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

「脳卒中」はいずれのケースも
発症は突然…！

一時的に回復しても
放置は絶対NG！

脳梗塞は治療が１分遅れるごとに脳神経細胞が約
190万個失われるといわれています。発症から4.5時
間以内ならt-PA（血栓を溶かす薬）治療が可能で、
早く血流が戻れば後遺症を大きく減らせます。

脳卒中かもしれないと思ったとき、次の４つを確認することで、脳卒
中の約８割を見つけ出せるとされています（国立循環器病研究セン
ターHPより）。

片側がゆがんで
いませんか？

顔 腕

言葉 時間短い言葉が話せ
ますか？

両腕を上げたまま
にできますか？

症状に気付いたら
すぐに119番！

脳卒中は再発しやすく、繰り返すたびに後遺
症が重くなりがちです。手足のまひ・言語障
害・嚥

えん

下
げ

障害のほか、血管性認知症やうつ
状態を伴うこともあります。退院後の薬の継
続と生活習慣の管理が再発予防の鍵です。

＊日本脳卒中学会「脳卒中ガイドライン2021（改訂2025）」

発症時の対応

眉が動かない、目や口が閉
じにくい、手足がしびれる
といった症状が、顔や体の
片側だけに出ている場合は
要注意。手足のみ、顔のみ
に表れることもあります。

ろれつが回らない、言葉が
出てこない、相手の話が理
解できないなどの症状は、
脳卒中の典型的なサイン。
簡単な質問にも答えられな
くなることがあります。

力は入るのに立てない、
真っすぐ歩けない、フラフ
ラするといった症状が突
然表れたら見逃さないで。
脳卒中の影響でバランス
がうまく取れなくなってい
るかもしれません。

これまで経験したことのな
い激しい頭痛が突然起こっ
た場合は、くも膜下出血の
可能性が。「後頭部を殴ら
れたような」と表現される
痛みで、吐き気を伴うこと
もあります。

片方の目が見えなくなる、
物が二重に見える、視野の
半分が欠けるなどの視界の
異常が突然起こった場合も
要注意。短時間で治まって
も、見過ごしは禁物です。

まひ・しびれ

言語障害

歩行・
バランスの障害

激しい頭痛

視覚異常

これらの症状を

見逃さないで！

様子を見ず、迷わず119番！

脳卒中？と思ったら

再発率が高く、後遺症も

FASTFAST

FFace

SSpeech

AArm

TTime
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今日からできる！ 脳卒中を 防ぐ動けるカラダは動けるカラダはいまからいまから
4 4 4 4

つくる！つくる！

脳卒中は、正しく知り、生活習慣を整えれば防げ
る病気です。そして万が一発症したときは、一刻も
早く治療を始めることが回復を左右します。日本脳
卒中協会の「脳卒中予防十か条2025」を手掛かり
に、できることに今日から取り組みましょう。

糖尿病は動脈硬化を進行させま
す。血糖値（HbA1cなど）の管理
を続けることで、脳卒中のリスク
を抑えられます。

飲酒量は少ないに越
したことはありませ
ん。脳出血などのリス
クを抑えるため、飲み
過ぎは控えましょう。

喫煙も動脈硬化を進め、脳卒中のリ
スクを高めます。禁煙すれば、リス
クは時間の経過とともに下がってい
きます。

動
どう

悸
き

や脈の乱れに気付いたら、早
めに循環器内科を受診しましょう。

高血圧は脳卒中最大の危険
因子です。血圧を下げる治療
（降圧治療）で発症を３割〜４
割減らせます＊1。

朝（起床後１時間以内・排尿後・
朝食や服薬の前）と晩（就寝前）
に、座って１〜２分安静にしてか
ら血圧を測り、記録しましょう。
家庭で測る血圧は135/85mmHg
以上で高血圧、115/75mmHg未
満が正常＊１です。

手首に指を当て、脈が規則正し
く打っているかを確認します。脈
が飛んだり、リズムが不規則な
ときは、心房細動のサインかもし
れません。

心臓の位置と
同じ高さに

糖尿病 放っておいたら
悔い残る

飲むならば
なるべく少なく
アルコール

予防には たばこを止める
意志を持て

不整脈 見つかり次第 
すぐ受診

血圧チェック

脈のチェック
手始めに 高血圧から
治しましょう

第2条

第5条

適度な運動は血圧・血糖・
体重の管理につながりま
す。週150分以上を目安に、
ウォーキングなどの有酸素
運動＊３を続けましょう。

体力に
合った運動
続けよう

第8条

第4条 第3条

発症時の対応が命と回復を左右し
ます。FASTで脳卒中のサインに気
付いたら、ためらわず119番を呼び
ましょう。

脳卒中 起きたらすぐに
病院へ

第１0条

肥満は高血圧・糖尿病・脂質異
常症を招く万病のもとになること
も。BMI25未満を目標に、無理の
ない体重管理を続けましょう。

万病の 引き金になる 
太りすぎ

第9条

塩分の取り過ぎは血圧を上げ
ます。高血圧の人なら塩分は
１日６g未満を目標に＊2、薄味
を心掛けましょう。動脈硬化
を進める脂肪の取り過ぎにも
注意を。

お食事の
塩分・脂肪 
控えめに

第7条

LDLコレステロールが高い
と、脳梗塞（アテローム血
栓性脳梗塞）を起こしやす
くなります。健診の数値を
定期的に確認しましょう。

高すぎる
コレステロールも
見逃すな

第6条

第１条

＊１ 松本昌泰「高血圧治療と脳卒中再発〜 PROGRESSより」
＊２ 特定非営利活動法人日本高血圧学会「高血圧の話」
＊３ 健康づくりのための身体活動基準・指針の改定に関する検討会「健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023」

脳卒中予防十か条 2025（日本脳卒中協会）

毎日のチェックで

異変を見逃さない！

足は組まずに
両足を床につける
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ロコモ予防
エクササイズ

10月から毎月、テーマを変えて「簡単ロコモ予防 
エクササイズ」の動画配信をいたします。
ほぐしストレッチと簡単な筋力トレーニングで 
長く動けるカラダをいまからつくりましょう！

令和８年10月～令和9年3月。期間中、１ヵ月ごとに動画更新
※配信時間は 3 ～ 4 分です
※ PC、ケータイ、タブレットからお好きな時に視聴できます！

【指導・監修】
健康運動指導士、（一社）ケア・ウォーキング普及会代表理事　黒田 恵美子

配 信 期 間

掲 載 場 所 日清オイリオグループ健康保険組合ホームページ
【URL】http://www.oillio-kenpo.com/　【パスワード】oillio-kenpo

動けるカラダは動けるカラダはいまからいまから
4 4 4 4

つくる！つくる！

配信予定 テーマ

令和8年10月 足のアーチを整える

令和8年11月 膝を正しく動かせるようにする

令和8年12月 腰を支える体幹をつくる

配信予定 テーマ

令和9年1月 肩甲骨の柔軟性を高める

令和9年2月 足指・足裏を鍛える

令和9年3月 腰の動きを良くする

動画配信スタート！10月より新しく
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し
て
、
こ
こ
で
注
目
し
た
い
栄
養
素
が
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ

で
す
。
本
来
運
動
を
す
る
こ
と
で
骨
は
丈
夫
に
な
る

の
で
す
が
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収

を
助
け
、
骨
が
も
ろ
く
な
る
骨
粗
し
ょ
う
症
の
予

防
、
筋
力
の
維
持
や
高
め
る
作
用
を
持
っ
て
い
る
の

で
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
適
度
に
日
光
を
浴
び
る
こ
と

で
体
内
で
合
成
さ
れ
ま
す
が
、
こ
れ
も
屋
外
を
歩
く

な
ど
を
し
な
け
れ
ば
必
要
量
を
満
た
す
こ
と
が
で
き

ま
せ
ん
。
そ
こ
で
食
事
か
ら
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
を
補
う
た

め
に
お
薦
め
の
食
材
が
き
の
こ
類
で
す
。
特
に
運
動

不
足
で
太
り
や
す
く
な
っ
て
い
る
人
に
は
、
低
カ
ロ

リ
ー
食
材
と
し
て
も
お
薦
め
で
す
。
ほ
か
に
は
い
わ

し
、
さ
け
、
さ
ん
ま
、
か
じ
き
、
ぶ
り
、
し
ら
す
干

し
な
ど
の
魚
類
を
意
識
し
て
食
べ
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
座
っ
て
い
る
時
間
が
長
く
、
あ
ま
り
歩

か
な
い
人
に
起
こ
り
が
ち
な
の
が
便
秘
で
す
。
体

を
ほ
と
ん
ど
動
か
さ
な
い
と
腸
の
動
き
が
悪
く
な

る
た
め
で
す
。
便
秘
は
腸
内
環
境
が
悪
化
し
て
い

る
証
拠
で
す
。

　

そ
こ
で
お
薦
め
な
の
が
ヨ
ー
グ
ル
ト
で
す
が
、
こ

こ
で
一
歩
進
ん
だ
食
べ
方
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
プ

レ
ー
ン
ヨ
ー
グ
ル
ト
に
キ
ウ
イ
フ
ル
ー
ツ
を
追
加
す

る
こ
と
で
す
。
も
と
も
と
ヨ
ー
グ
ル
ト
に
は
善
玉
菌

が
豊
富
で
、
そ
れ
だ
け
で
も
お
通
じ
を
良
く
し
て
腸

内
環
境
を
整
え
て
く
れ
ま
す
。
そ
こ
に
キ
ウ
イ
フ

ル
ー
ツ
を
追
加
す
る
の
で
す
。
キ
ウ
イ
フ
ル
ー
ツ
は

果
糖
な
ど
糖
質
が
少
な
い
上
に
水
溶
性
食
物
繊
維

管
理
栄
養
士

健
康
運
動
指
導
士

Ｎ
Ｒ・
サ
プ
リ
メ
ン
ト
ア
ド
バ
イ
ザ
ー

菊
池
真
由
子

　

運
動
不
足
で
真
っ
先
に
気
に
な
る
の
が
筋
肉
の
衰

え
で
す
。
筋
肉
の
メ
イ
ン
と
な
る
材
料
は
た
ん
ぱ
く

質
。
た
ん
ぱ
く
質
は
肉
や
魚
、
卵
、
牛
乳
・
乳
製
品
、

大
豆
・
大
豆
製
品
に
豊
富
で
、
米
と
お
か
ず
を
中
心

と
し
た
食
生
活
で
あ
れ
ば
、
通
常
不
足
す
る
こ
と
は

あ
り
ま
せ
ん
。
気
を
付
け
た
い
の
は
麺
類
や
持
ち
帰

り
弁
当
な
ど
糖
質
と
脂
質
に
偏
っ
た
食
生
活
で
す
。

こ
れ
ら
は
主
菜
に
な
る
肉
や
魚
類
の
分
量
が
少
な
い

傾
向
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
筋
肉
づ
く
り
に
は
、
毎
食

た
ん
ぱ
く
質
を
取
る
こ
と
が
重
要
。
軽
く
済
ま
せ
が

ち
な
朝
食
に
卵
や
納
豆
、
牛
乳
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
な
ど

を
セ
ッ
ト
に
す
る
と
簡
単
に
た
ん
ぱ
く
質
を
プ
ラ
ス

で
き
ま
す
。

　

ほ
か
に
も
た
ん
ぱ
く
質
は
骨
づ
く
り
に
も
欠
か
せ

ま
せ
ん
。
骨
と
い
え
ば
カ
ル
シ
ウ
ム
を
連
想
し
が
ち

で
す
が
、
た
ん
ぱ
く
質
も
重
要
な
栄
養
素
で
す
。
そ

た
ん
ぱ
く
質
で

筋
肉
・
骨
を
強
化

ヨ
ー
グ
ル
ト
で
便
秘
予
防

 １万人の悩みを
解決した
管理栄養士が
教える

ダイエット・栄養・健康に
関するハウツー
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　プロテインが身近な存在になっています。ダイ
エット用もありますが、あくまで運動をしたこと
が前提になっているので「飲むだけで痩せる」と
いうことはありません。プロテインは高齢者のよ
うに食が細い人や偏食気味の人などには良いも
のですが、それ以外の健康な成人にはたんぱく
質の取り過ぎになりがち。たんぱく質がオーバー
してしまうと腎臓や肝臓にダメージが起きてしま
うので、要注意です。また、単純にカロリーオー
バーになって太ってしまうこともあります。あくま
で運動をしていることが前提の食品であること
を忘れないようにしましょう。
　たんぱく質のことが気になるのであれば豆乳
がお薦めです。豆乳にある大豆サポニンがコレ
ステロールや中性脂肪を下げる働きを持ってい
ます。同時に脂質の代謝を促進して肥満を防ぐ
効果もあるのです。
　また、スポーツドリンクはスポーツをしている
人向けなので、何もしていなければ糖質過剰で
太ってしまいます。取り過ぎに注意して上手に利
用しましょう。

（
ペ
ク
チ
ン
）
が
豊
富
で
す
。
水
溶
性
食
物
繊
維
は

運
動
で
得
ら
れ
る
健
康
効
果
と
似
た
よ
う
な
作
用
を

持
っ
て
い
ま
す
。
例
え
ば
血
糖
値
の
急
上
昇
を
抑
え

て
糖
尿
病
予
防
、
ナ
ト
リ
ウ
ム
を
排
出
し
て
高
血
圧

予
防
、
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
の
上
昇
を
抑
え

て
動
脈
硬
化
を
予
防
、
免
疫
力
ア
ッ
プ
な
ど
で
す
。

　

ま
た
、
食
物
繊
維
そ
の
も
の
に
お
通
じ
を
良
く
す

る
働
き
が
あ
り
、
特
に
水
溶
性
食
物
繊
維
は
腸
内
に

い
る
有
用
菌
の
活
動
を
活
発
に
す
る
作
用
も
あ
る
の

で
す
。水
溶
性
食
物
繊
維
は
オ
ー
ト
ミ
ー
ル
や
玄
米
、

納
豆
、
ご
ぼ
う
、
か
ぼ
ち
ゃ
、
モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
、
し
ゅ

ん
ぎ
く
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
な
ど
に
も
多
く
含
ま
れ
て

い
ま
す
。

　

こ
こ
で
登
場
し
た
「
ご
ぼ
う
」
も
運
動
不
足
の
天

敵
で
あ
る
「
血
糖
値
の
急
上
昇
を
抑
え
る
」「
ダ
イ

エ
ッ
ト
」
に
大
き
く
役
立
っ
て
く
れ
ま
す
。
ご
ぼ
う

に
は
水
溶
性
食
物
繊
維
（
イ
ヌ
リ
ン
）
が
豊
富
で
、

食
品
中
で
も
飛
び
抜
け
て
血
糖
値
の
安
定
に
力
を
発

揮
し
て
く
れ
ま
す
。
水
溶
性
食
物
繊
維
は
腸
内
で
通

称
「
痩
せ
菌
」
を
増
や
し
ま
す
。
痩
せ
菌
が
増
え
る

こ
と
に
よ
っ
て
腸
内
で
は
短
鎖
脂
肪
酸
が
つ
く
ら
れ

ま
す
。
こ
の
短
鎖
脂
肪
酸
は
、
脂
肪
の
蓄
積
の
予

防
、
新
陳
代
謝
ア
ッ
プ
、
余
計
な
食
欲
を
消
す
、
免

疫
力
の
調
整
な
ど
「
運
動
の
効
果
」
と
似
た
働
き
を

す
る
の
で
す
。
こ
の
作
用
は
ヨ
ー
グ
ル
ト
と
キ
ウ
イ

フ
ル
ー
ツ
の
コ
ン
ビ
で
も
つ
く
ら
れ
る
の
で
、
活
用

し
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
。

ご
ぼ
う
で
痩
せ
菌
を
増
や
すC O L U M N

運
動
不
足

運
動
不
足
を
食
事
で

食
事
で

カ
バ
ー

カ
バ
ー
し
て
み
よ
う

　

健
康
に
良
い
と
分
か
っ
て
い
て
も
な
か
な
か
で
き
な
い

の
が
「
運
動
」
で
す
。

　

現
代
社
会
で
は
、
１
つ
先
の
駅
ま
で
歩
く
、
な
る
べ
く

階
段
を
使
う
な
ど
、
日
常
生
活
で
少
し
体
を
動
か
す
だ

け
と
い
う
人
が
多
く
、
い
ざ
運
動
し
よ
う
と
思
っ
て
も
、

ま
と
ま
っ
た
時
間
や
気
持
ち
の
余
裕
が
な
け
れ
ば
難
し

い
よ
う
で
す
。
そ
こ
で
運
動
不
足
に
よ
る
デ
メ
リ
ッ
ト
を

少
し
で
も
食
事
で
カ
バ
ー
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
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　医療機関で処方される薬には、「先発医薬品」と特許が切れた後に製造される「ジェネ
リック医薬品」があります。同等の効果で安価なジェネリック医薬品を使用することで、
医療の質を落とさずに医療費を節約できます。

ジェネリック医薬品は、効果に影響のな
い範囲で薬の形状や味、パッケージなど
が改良されている場合があります。

　ジェネリック医薬品があ
る薬で、薬の有効性とは関
係のない理由で先発医薬品
を希望する場合には、医療
費の自己負担にプラスして特別料金がか
かる仕組みになっています。特別料金は、
「先発医薬品とジェネリック医薬品の価格
差の４分の１相当の額」で、別途消費税
がかかります。なお、特別料金は市区町村
等が行う医療費助成の対象外です。
※医療上の必要性がある場合などでは、特別料
金はかかりません。

※特別料金は、令和８年６月から「価格差の２
分の１相当の額」に引き上げられました。

しましょう！

ジェネリック医薬品 先発医薬品

特許期間切れ
開発から20～25年たち、
特許期間が切れている成
分の薬です。

特　許 特許期間中
新しく研究開発された薬
のため、特許によって保
護されています。

安　い
莫
ばくだい
大な研究開発費がかか

らないため、先発医薬品
よりも安価です。

価　格 高　い
新しく研究開発された薬
で莫大な研究開発費がか
かるため、高価です。

先発医薬品と同等
先発医薬品と同等の効
果・安全性が検査で確か
められています。

効果・安全性 証明済み
臨床試験により、効果・
安全性が確かな薬だけが
認可されます。

ジェネリック医薬品がある薬で

先発医薬品を希望すると
特別料金がかかります

そのお薬

バイオシミラーをご存じですか？
　バイオ医薬品は、細胞や微生物などの生物を用いて製造される医薬品のことです。バイオ医薬品
はたんぱく質のため、口から服用すると消化されて分解されてしまいます。このため、多くの場合
は注射や点滴などで使われます。
　このバイオ医薬品のジェネリック医薬品が「バイオシ
ミラー」です。新しい有効成分として開発された先行バ
イオ医薬品の特許期間が切れた後に、バイオシミラーは
製造・販売されます。先行バイオ医薬品は高価ですが、
それに比べてバイオシミラーは安価で、同等の有効性・
安全性であることが国によって認められています。
　バイオシミラーを選択することは、医療費の自己負担
を軽減できるだけでなく、医療費の節約で健康保険制度
を守ることにつながります。ぜひバイオシミラーを知っ
ておきましょう。

バイオシミラー販売までの流れ

バイオシミラーの特徴

先行バイオ
医薬品

特許切れ

バイオシミラー
（バイオ後続品）

●同等の効果・安全性
　臨床試験も含めてさまざまな試験を行
い、有効性・安全性が同等の品質だと国に
認められています。
●先行品より安価
　バイオシミラーは先行バイオ医薬品の７
割程度の価格に設定されているため、安価
に使用できます。

発売

バイオ医薬品の例
インスリン、血液凝固因子、成長ホルモン、卵胞刺激ホルモン、
ワクチン（肝炎、HPV、新型コロナウイルス）　　　　　など

ジェネリックにジェネリックに
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子
供
の
喉
の
粘
膜
は
敏
感
で
、
ウ
イ
ル
ス

や
細
菌
だ
け
で
な
く
、ほ
こ
り
や
室
内
の
温
度
・

湿
度
の
変
化
な
ど
、
ち
ょ
っ
と
し
た
こ
と
で
も

せ
き
が
出
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

せ
き
が
出
た
ら
ま
ず
、
ゼ
ー
ゼ
ー
・
ヒ
ュ
ー

ヒ
ュ
ー
と
い
っ
た
普
段
と
違
う
呼
吸
音
が
な
い

か
、
苦
し
そ
う
に
し
て
い
な
い
か
を
確
認
し
ま

し
ょ
う
。
併
せ
て
、せ
き
が
出
や
す
い
状
況（
季

節
・
時
間
帯
・
食
後
か
ど
う
か
な
ど
）
を
記

録
し
て
お
く
と
、
受
診
時
に
役
立
ち
ま
す
。

　

せ
き
が
あ
っ
て
も
元
気
で
、
日
常
生
活
が

い
つ
も
通
り
送
れ
て
い
れ
ば
、
し
ば
ら
く
様

子
を
見
て
構
い
ま
せ
ん
。
た
だ
し
、
せ
き
が

３
日
以
上
続
く
場
合
や
、
38
℃
以
上
の
発
熱

を
伴
う
場
合
は
、
早
め
に
医
療
機
関
を
受
診

し
ま
し
ょ
う
。
発
熱
が
あ
る
と
、
体
調
が
急

に
悪
化
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
熱
が
な
く
て
も
、
呼
吸
が
苦
し
そ

う
、
顔
色
が
悪
い
、
ぐ
っ
た
り
し
て
い
る
、

せ
き
で
眠
れ
な
い
な
ど
の
様
子
が
見
ら
れ
る

と
き
は
、
速
や
か
に
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

ほこりやハウスダストはせきを悪化させます。１時間に１回、５〜10
分程度の換気を心掛けましょう。部屋にぬれたタオルを干したり、
加湿器を活用して、室内の湿度を50〜60％に保つことも大切です。

上体を起こすと気道の通り
が良くなり、呼吸が楽にな
ります。縦に抱っこして背
中を優しくトントンしてあげ
ましょう。寝かせるときは背
中にクッションや丸めたバ
スタオルを当て、上体を少
し高くすると楽に眠れます。

喉を湿らせると痰
たん

が出しやすくな
ります。一度にたくさん飲ませると
せきこむことがあるため、少量ず
つ与えましょう。夜中にせきこんだ
ときは、冷たい水を少量飲ませる
とせきが落ち着くことがあります。

子供・子育て

せ
き
が
出
た
ら
、

ま
ず
こ
ん
な
と
こ
ろ
を
見
ま
し
ょ
う

こ
ん
な
と
き
は
受
診
を

換気と湿度の管理 

苦しそうなときは
上体を起こす 

水分は小まめに少しずつ 

おうえん隊
せきが
止まらないときの
ホームケアと
受診の目安

ホームケアの基本

受診の目安

せ
き
で
考
え
ら
れ
る
主
な
病
気

●
風
邪
症
候
群
　
●
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
　

●
マ
イ
コ
プ
ラ
ズ
マ
肺
炎
　
●
麻
し
ん（
は
し
か
）　

●
百
日
せ
き
　
●
気
管
支
ぜ
ん
そ
く
　

●
ク
ル
ー
プ
症
候
群
　
な
ど

救急車で緊急受診 診療時間外でも受診 診療時間内に受診 ホームケア

● 小さな物を誤
ご

嚥
えん

した後に
　激しくせきこむ
● 食後にゼーゼーしてぐったり
● 唇が紫色
● 意識がない、もうろうとしてい

る、呼吸がつらく顔色が悪い

● ゼーゼー・ヒューヒューの
呼吸音があって眠れない

● 鼻水が大量で苦しそう
● 一日中せきが続き、だんだ

ん激しくなる
● 食後にせきが出始めた

●  38℃以上の発熱を伴う
● せき以外に鼻水・下痢・嘔

おう

吐
と

がある
●  せきが３日以上続く
●  水分は取れるが食事が取れ

ない

● せきはあるが元気で食欲
がある

● １〜２日続いているが、熱
がなく水分が取れる

子供に多い感染症で、発熱としつこいせきが長く
続くのが特徴です。１年を通して見られますが、秋
から冬にかけて増える傾向があります。
激しいせきが長引くときは、早めに受診しましょう。
特に、呼吸が苦しそう、息が速い、肩で息をする、
食事や水分が取れないときは、時間を問わず医療
機関に相談してください。

電話の「♯8000」をプッシュすることで、休日・夜間の子供の症状
の対処や受診する医療機関などのアドバイスが受けられます。
※受付時間などはお住いの自治体へご確認ください。

秋冬に増える
「マイコプラズマ肺炎」にご注意を

子ども医療電話相談事業（♯ 8000）
どのように対処したら
良いのか、迷ったら

監修 / 森戸やすみ 小児科専門医、
どうかん山こどもクリニック院長
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えびと卵の中華炒め さつまいもスコーン

生活習慣病予防のために、取り過ぎには気
を付けたい「塩分」「糖分」「脂質」の３つ
を同時にケアするレシピ。手軽に作れて、
あなたの健康づくりをサポートします！

料理制作・スタイリング・監修

加藤彩子（管理栄養士）

撮影／竹内浩務



　えびと卵は糖質が少なく、たんぱく質が豊富で味の
相性も抜群。味付けを最後に行い、食材の周りに塩味
をまとわせることで、減塩でもしっかりとした味わい
になります。ごま油は調理の後半のタイミングで使う
ことで、少量でも香りが立ち、風味よく仕上がります。

■塩（食塩相当量）0.8g　■糖（糖質）5.2g
■脂（脂質）9.1g　■エネルギー 215kcal　※すべて１人分

材 料（2人分）

●えび………………150g
●卵………………２個
●ブロッコリー・… …1/2株
●赤パプリカ………1/4個
●サラダ油…………小さじ１
●ごま油……………小さじ1/2

●さつまいも・… ……………1/3本（100g）
●薄力粉…………………80g
●ベーキングパウダー・・… …小さじ１
●黒ごま……………………小さじ1/3

酒……………………………… 大さじ2
水……………………………… 1/2カップ（100mL）
鶏がらスープの素（顆

か

粒
りゅう

）… … 小さじ1/2
片栗粉………………………… 小さじ1

無脂肪ヨーグルト… … 大さじ3
はちみつ……………… 大さじ1/2
サラダ油……………… 大さじ1/2	

さつまいもスコーン

スマホでも
見られる！

ブロッコリーは小房に分け、赤パプリカは乱切りにする。1

さつまいもは皮をむいて一口大に切り、耐熱容器に入れる。1

ボウルに薄力粉、ベーキングパウダーを入れて混ぜ、❷、Ａを
加えてひとまとまりになるまでヘラなどで混ぜる。

3

フライパンにサラダ油を入れて中火で熱し、溶きほぐした卵を流
し入れて半熟状に炒め、一度取り出す。

3

全体に油が回ったら、Ａを加えて混ぜ、ふたをして中火で２分加
熱する。

5

えびは背中に切り込みを入れ、背わたを取る。ボウルにえび
と片栗粉少 （々分量外）を入れてもんでから水洗いし、ざるに
上げて水気を切る。Ａは混ぜ合わせておく。

2

同じフライパンにごま油を入れ、えびを中火で炒める。色が
変わったら❶を加える。

4

❸を戻し入れて軽く混ぜ合わせる。6

❶に水大さじ１（分量外）を入れてふんわりとラップをかけて
電子レンジ（600Ｗ）で３分加熱する。熱いうちにつぶして粗
熱を取る。

2

❸の生地を厚さ1.5cmほどの正方形に延ばし、対角線上で4等
分に切り分ける。

4

❹をアルミホイルを敷いた天板に並べ、黒ごまをのせる。アル
ミホイルをかぶせてトースターで10分焼き、アルミホイルを取っ
て５分焼く。

5

作り方  調理時間15分

　えびは高たんぱく・低脂質か
つ、ビタミン・ミネラルも豊富な
食材。えびに多く含まれているア
ミノ酸の一種の「タウリン」とい
う成分は、肝機能の改善や疲労
回復に効果が期待できます。こ
のほか、骨や歯の健康をサポー
トするカルシウム、造血作用のあるビタミンＢ12、血行促進や抗酸
化作用のあるビタミンＥなども含まれています。

　さつまいもに豊富に含まれる食
物繊維には、コレステロールの吸
収を抑えたり、腸内環境を改善し
たりする働きがあります。また、さ
つまいもに含まれるビタミンＣには、
目や肌の健康をサポートする働き
があるほか、強い抗酸化作用があ
るとされ、生活習慣病を予防する
効果も期待できます。

　さつまいもは糖質量が高めなので、生地に使用する薄力粉の分量を減
らし、ヨーグルトをプラスすることで糖質量をカット。バターは使わず、脂
質量も控えめにしました。さつまいもの優しい甘みとサクサクとした食感が
楽しめる、満足感のあるご褒美スイーツです。

■塩（食塩相当量）0.2g　■糖（糖質）25.3g
■脂（脂質）2.1g　■エネルギー 130kcal　※すべて１人分

材 料（4人分）

え
び

さ
つ
ま
い
も

作り方  調理時間25分

えびと卵の中華炒め

●A

●A

21



22



23



日清オイリオグループ健康保険組合の
ホームページをご覧ください

発行／日清オイリオグループ健康保険組合　〠104ー8285　東京都中央区新川1-23-1　☎03-3206-5178

日清オイリオグループ健保だより　2026年9月1日発行

「ファミリー健康相談」や「人間
ドック・特定健診」の「医療機関
リスト」を閲覧する際には、パス
ワードの入力が必要になります。

　当健康保険組合のホームページからは、各種申請に必要な申請書の取り出しや、
病気やけが、出産したときなどの健康保険組合からの情報をクリックひとつでご覧い
ただくことができます。ぜひご活用ください。

▼トップ画面

アドレス  http://www.oillio-kenpo.com/

【申請書の取り出し】
申請書が必要な場合は、トップ画面の  各種手続き 、
次頁の  申請書一覧  をクリックしてください

必要な申請書を選んでクリックし、
印刷してください

❶

❷
パスワード 

を入力してください


